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Insulinoopornos¢, czyli zmniejszona wrazliwos¢ tkanek na dziatanie insuliny, prowadzi do zaburzen
gospodarki hormonalnej. Zmusza bowiem trzustke¢ do zwigkszonego wydzielania insuliny, a to pobudza
apetyt i sprzyja tyciu. To zaburzenie metaboliczne moze mie¢ daleko idace konsekwencje dla zdrowia,
miedzy innymi prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2 i choréb uktadu krazenia. Na jej rozwoj wpltywa
wiele czynnikéw, w tym: nieprawidtowe odzywianie, przewlektly stres, zaburzenia snu 1 uwarunkowania
genetyczne.

Insulina to hormon wydzielany przez trzustke, ktora reguluje poziom glukozy w organizmie i ulatwia jej

wykorzystanie przez tkanki. Insulinoopornos¢ powstaje w momencie, gdy obniza si¢ wrazliwos¢ tkanek

obwodowych na dziatanie insuliny. Dietetycy zaznaczaja, ze insulinoopornos¢ moze przez dtugi czas nie
dawac o sobie znac.

— Insulinoopornosé jest zaburzeniem dosy¢ trudnym do zmierzenia. Szacuje sie, e nawet co drugi albo co
trzeci cztowiek moze byc¢ niezdiagnozowany. Natomiast biorqc pod uwage wszystkie testy, takie jak testy
krzywej glukozowo-insulinowej, mowi sie, Ze jest to od 20 do 35 proc. Polakow, wykluczajqc oczywiscie
cukrzyce typu 2 i stadium przedcukrzycowe, dlatego mozna powiedzied, ze jezeli nie my, to nasz partner
albo nasze dzieci moZemy sie z tym zmagac¢ — mowi dietetyk Jakub Mauricz.

Przyczyn insulinoopornosci jest wiele 1 wciaz nie wszystkie sa do konica poznane. Dietetycy wskazuja
chociazby na btedy zywieniowe — diet¢ wysokokaloryczna bogata w cukier i ttuszcze trans, a takze diety
glodowki (niedoborowe). To zaburzenie moze by¢ réwniez wywolane przez siedzacy tryb zycia,
nadwagg, otylos¢, picie alkoholu, palenie papieroséw, przyjmowanie niektorych lekéw, zaburzenia snu 1
odzywiania. Pod uwagg trzeba takze wzia¢ czynniki genetyczne — wrodzong mniejsza wrazliwos$¢ tkanek
na insuling czy tez wytwarzanie w organizmie insuliny o nieprawidlowej budowie.

— Niestety nie mozemy dac¢ jednej zwiezlej odpowiedzi na pytanie, co jest przyczynq insulinoopornosci. Na
rozwdj tego schorzenia wptyw ma przede wszystkim Zywienie, ale takZe styl Zycia, przewlekty stres,
zaburzenia snu. W tej kwestii nie bez znaczenia sq rownie? pewne zaburzenia metaboliczne, takie jak
niedoczynnos¢ tarczycy, choroba Hashimoto, przerost bakteryjny flory jelita cienkiego, niedobory
witamin i sktadnikow mineralnych, ktore wlasnie mogq sie wiqzac z powstaniem insulinoopornosci —
mowi Jakub Mauricz.

Dietetyk zaznacza, ze obserwujac swoj organizm, jego zwigkszone potrzeby 1 gwaltowne zmiany, jakie
zachodza w wygladzie, nawet samemu mozna wstepnie zdiagnozowac u siebie insulinoopornosc¢. Trzeba
wzig¢ pod uwage migdzy innymi to, ze zmniejszona wrazliwos¢ tkanek na insuling sprzyja tyciu,
powoduje ciagle zmgczenie, sennos¢, brak energii oraz wywotuje napady gtodu

— Jezeli w ciqgu ostatniego czasu przytyliSmy w sposob totalnie niezamierzony, czyli zjadamy w zasadzie
takie same ilosci pokarmow jak do tej pory, a w ciqgu kwartatu czy pot roku mamy 5 kg czy 10 kg wiecej,
to problem moZze nas dotyczy¢ — zwraca uwage dietetyk.

W takim przypadku najlepiej skonsultowac si¢ z lekarzem specjalista i wykona¢ odpowiednie badania.

— Bardzo wazne sq testy, ktére mozemy wykonac z krwi, natomiast nie jest to takie proste, bo nawet
poziom glukozy czy insuliny na czczo moze pokazywacé w zasadzie catkiem dobre wartosci, gdy pacjent juz
coS zrobil na witasnq reke, czyli ograniczyt pewne produkty, albo rozpoczat aktywnosé fizycznq.
Natomiast takie testy jak OGTT, czyli stynny test obciqzenia krzywej glukozowej, insulinowej, bardzo
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czesto pokazuje zaburzenia, ktore trzeba bedzie leczyd, ale takze poddaé dietoterapii — thumaczy Jakub
Mauricz.

By wyjs¢€ z insulinoopornosci, konieczna jest migdzy innymi zmiana nawykow zywieniowych 1 stylu
zycia.

— Wychodzenie z insulinoopornosci jest procesem dosy¢ indywidualnym gtownie 7 tego powodu, Ze trzeba
usystematyzowac calq higiene Zycia, czyli wziqé w ryzy odzywianie, aktywnos¢é fizycznq, wypoczynek i
zidentyfikowac gtowne Zrédto, ktére spowodowato rozwdj insulinoopornosci. Wazna jest rowniez
aktywnos¢é fizyczna. Spalanie kalorii, spalanie glukozy i kwasow ttuszczowych jest naprawde istotnym
elementem, ktory moze zapobiec insulinoopornosci oraz rozwojowi pozostatych ciezkich choréb —
podkresla ekspert.

Jednoczesnie dietetyk obala najwigksze mity dotyczace insulinoopornosci i przestrzega przed stawianiem
diagnozy ,,na oko”.

— Wydaje mi sie, Ze najczesciej wktadamy wszystkich do jednego worka i méwimy, Ze insulinoopornosé
masz na wlasne Zyczenie, bo pites stodzone napoje gazowane, jadles ciastka, fast foody, ale przypadek
wielu pacjentow pokazuje, Ze to nie do korica tak jest. Bardzo czesto bowiem wiasnie utrata witamin,

sktadnikow mineralnych czy zaburzenie higieny Zycia powoduje insulinoopornosé — dodaje specjalista.
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